






























































































































































































































































（ 2 〜 3cm内側）。この溝（母指のある位置）と、上腕

















位に少しずつずらし、第 2 〜 5 指のうち近位にある指

































































































































筋腹が硬くなるのが分かる。第 2 〜 4 指の停止腱は、
指を伸展させると、手背のMP関節かその直ぐ近位で
硬くなった腱を触れることができる。総指伸筋の小指
への停止腱は第 4 指のMP関節の近くで第 5 指に向か
う事が多いので、手を軽く握り、小指を伸展・屈曲す








































































触れる側の第 4 指でリスター結節を触れ、第 2 〜 3
指を第 4 指に添える。触れられた側の母指を屈曲・伸




























































































が硬くなるのが分かる。第 2 〜 4 背側骨間筋は第 2 〜
5 指を伸展してそれぞれの指を内転方向に強く押し合
えば、手背の中手骨間で触れることができる。また、
第 3 指、第 4 指を外転させれば、中手骨間で動きを感
じることができる。
前腕を回外位にして、掌側で掌側骨間筋を触知す
る。触れる側の第 2 〜 4 指の指先を、反対側の手の第
2 〜 3 中手骨間に並べる。示指を第 3 指側に内転する
と、触っている指先で第 1 掌側骨間筋の動きが感じら
れる。同様にして、第 4 指の内転により第 3 〜 4 中手
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前島　徹　１人でできる上肢筋の触知法の紹介 11
Introduction: Ａ method for students to palpate their own upper limb muscles
Toru MAESHIMA
【Abstract】
Objective: The study focused on developing a method for students to palpate their own upper limb muscles.
How to develop a method: To learn how to palpate their upper limb muscles, students should know how to palpate 
their bones as well. For that, students started practicing the palpation of the bones in classes first. After that 
they moved on to the practice of muscle palpation. The author developed this method by observing student 
responses in Practice of Anatomy classes at Mejiro University. 
How to practice palpating the upper limb muscles: In palpating upper limb muscles, students need to apply stress 
to muscles and shift muscles to know their movements, in which the awareness of the positional relationship of 
the muscles should be emphasized.
Conclusions: Palpating the upper limb muscles of oneself has several merits. Students can practice whenever or 
wherever they wish, even through their clothing. Unskilled palpations will not bother others since students are 
performing them on their own body. This method, which allows students to practice with the muscles of their 
own body, enables students to learn to palpate muscles in patients with speed and confidence.
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